Wir brauchen Nahrung, um zu leben.
Das Wichtigste ist jedoch WAS wir
essen.

Unsere Ernéhrung sollte uns vor allem

mit quten NAHR-stoffen versorgen.

Lebensmittel nach ihrem
Nahrstoftgehalt auszuwahlen wird
heute viel zu weniq berucksichtigt.

Es muss schnell gehen, qut schmecken
und satH machen.




Setzen wir unseren Koérper dauerhaft einer Saureflut
(Nahrung ohne N&hrstoffe) aus, dann begeht er
Eigenraub an den kérpereigenen Mineralstoffdepots.
Diese befinden sich u.a. in den Knochen, Blutgefafien,
Zsdhnen, im Bindegewebe und Haarboden. So kann er
die Sduren fiir einen optimalen pH-Wert
neutralisieren. Gleichzeitig laufen die
Ausscheidungsorgane wie Leber, Nieren, Haut und
Darm auf Hochtouren.

Das kostet den Koérper viel Energie.

Ganzheltlich
Gesund
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ANZEICHEN FUR UBERSAUERUNG DES KORPERS

DIESER TEST HILFT DIR, HERAUSZUFINDEN, OB GIFTSTOFFE IN DEINEM
KORPER EINGELAGERT SIND.UND DU ZU EINER UBERSAUERUNG NEIGST

Ol HAST DU MEHR ALS ZWEIMAL IM JAHR EINE "ERKALTUNG" YES NO
ODER SONSTIGEN INFEKT DER ATEMWEGE? D D

02 LEIDEST DU UNTER PICKELN, AKNE ODER MES NO
HAUTUNREINHEITEN? I:‘ l:‘

03 HAST DU EINEN DICKEN BELAG AUF DER ZUNGE, MBS N©
DER SICH NUR SCHWER ENTFERNEN LASST? [] ]
FUHLST DU DICH HAUFIG MUDE, ABGESCHLAGEN YES NO
04 ODER LEIDEST UNTER ALLGEMEINER
ANTRIEBSSCHWACHE? [] H
05 LEIDEST DU UNTER VERDAUUNGS-PROBLEMEN WIE YES NO
BLAHUNGEN, REIZDARM ODER VERSTOPFUNG? ] u
06 HAST DU STARK RIECHENDEN SCHWEISS, URIN ODER YES NO
i YES NO
07 LEIDEST DU HAUFIG UNTER KOPFSCHMERZEN ODER
MIGRANE? ] ]
HAST DU PROBLEME MIT CHRONISCHEN YES NO
(O8  ENTZUNDUNGEN WIE ZUM BEISPIEL DES ] ]
ZAHNFLEISCHS, DER NASENNEBENHOHLEN ODER

NEURODERMITIS?

09 BIST DU LEICHT REIZBAR, UBEL GELAUNT, EVENTUELL MBS NO

AUCH DEPRESSIV? D l:‘

IO LEIDEST DU AN SODBRENNEN, SAUREM AUFSTOSSEN YES NO
ODER MAGENSCHMERZEN? D D

JE MEHR FRAGEN DU MIT "JA" BEANTWORTET HAST, UMSO GROSSER IST
DIE GEFAHR, DASS SICH GIFTSTOFFE BEI DIR EINGELAGERT HABEN.

Ganzheltlich

o)) | Gesund
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Die basische Erndhrungsweise gibt dem Kérper
alles, was er fiir seine tagtaglichen
Stoffwechselprozesse und eine optimale
Leistungsfahigkeit benstigt.

Basenreich zu essen, ist die ideale
Dauerern&hrung.

Basenfasten ist der perfekte Einstieq in

eine gesundere Lebensweise.

Ich habe es an
mir selbst erfahren:
Ich filthle mich heute
fitter und
energetischer
als mit Mitte
zwanzig.

{ﬂ/nfv‘m« W undinger
N

helthict

Ganzheitlich
o)) | Gesund
: Genieflen
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Zutaten fiir 2 Portionen

« 350 g Blumenkohl

» 100 g Karotte

« 1rote und 1 griine

Paprikaschote
e 3 EL Mandelblattchen

« 1 EL gehackter Ingwer
« 3 EL Kokosol

e 2 EL Tamari (Sojasauce)

e 1 EL Mandelmus

o Kristallsalz und Pfeffer aus der

Miihle

il

Reste kannst du am Folgetag
mit Sojasauce (Tamari)
abschmecken und kalt als Salat
essen.

menbobeis

Zubereitung:

Fir den Blumenkohl-Reis den Blumenkohl in
Roschen teilen und in 3 - 4 Portionen in einem
Kutter oder Mixer geben und auf niedriger Stufe
in Reiskorn-Grofie mixen.

Wer keinen Mixer oder Kutter besitzt, kann den
Blumenkohl auch mit einem Messer kleinhacken
oder mit einer Reibe fein reiben.

Ingwer und das ganze Gemiise klein schneiden.
In der Zwischenzeit die Mandelblattchen
vorsichtig anrésten. Immer Augenkontakt halten!

1 EL Kokosdl in einer grof3en Pfanne erhitzen.
Ingwer und das ganze Gemiise - aufler dem
Blumenkohl - darin ca. 5 Min. anbraten.
AnschlieBend mit Salz und Pfeffer wiirzen, aus der
Pfanne nehmen und beiseite stellen.

Dann in der gleichen Pfanne das restliche Kokossl
erhitzen und darin den Blumenkohl-Reis unter
stdndigem Riihren ca. 2 Min. braten.

Das Gemiise und die Mandelbléttchen dazugeben

und alles vermengen.

Mandelmus mit 2 EL Wasser und Tamari
vorsichtig miteinander verriihren und zu der
Gemiisepfanne geben. Alles gut miteinander
vermengen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

| Ganzheitlich
Gesund
Genieflen
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Zutaten fiir 2-3 Portionen Zubereitung:
e 2 Birnen (ca. 4509) Birnen vom Kerngehduse befreien und in 1 cm
« 1/2 Zitrone grof3e Wiirfel schneiden. Zitrone auspressen
* 10g Ingwer und mit den Birnenstiickchen mischen.

e 30 ml Ahornsirup
o 2 EL Apfelessig
e 1 TL Thymian

e 1 Prise Koriander

L] ]/4 TL SCIIZ

1 Prise Chili Kurz aufkochen lassen. Birnen und Gewiirze

Ingwer schélen und fein hacken.

Ahornsirup bei niedriger Temperatur erwérmen.

Ingwer dazu geben und mit Apfelessig mischen.

dazu geben und 20 Minuten kécheln lassen.

Chutney auskiihlen lassen.

® Ein Chutney vereint alle 6 Geschmacksrichtungen: suf3, sauer, salzig, scharf, bitter und herb.

Dadurch werden Gellste vermieden und der Kérper ist gut versorgt

Ganzheitlich

\-)) Gesund




